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第二週課程在家練習記錄表
姓名：　　　　　      　　　.
練習後請記錄在下方「回家練習記錄表」，記下練習時的任何體驗，就算是你覺得微不足道的練習經驗都可能是重要的，並歡迎在LINE上進行分享或針對疑問討論。
	日期／星期
	練習（是／否）
	練習時身體感受、念頭、心情與經過心得…等

	
	☑呼吸與身體的覺察
☑身體掃瞄
☑欣賞的練習
	

	
	☑呼吸與身體的覺察
☑身體掃瞄
☑欣賞的練習
	

	
	☑呼吸與身體的覺察
☑身體掃瞄
☑欣賞的練習
	

	
	☑呼吸與身體的覺察
☑身體掃瞄
☑欣賞的練習
	

	
	☑呼吸與身體的覺察
☑身體掃瞄
☑欣賞的練習
	

	
	☑呼吸與身體的覺察
☑身體掃瞄
☑欣賞的練習
	



1
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覺察好心情─愉快事件經驗日誌
姓名：　　　　　      　　　.
在一件愉快事件發生的當下提起覺察，透過以下的問題，將你的覺察聚焦在此經驗的相關細節，再將經驗寫下。
	日期
	是什麼樣的
事件與經驗
	詳細描述在這個經驗中，身體感受如何？
	隨著這個事件所產生的心情感覺是什麼？
	心裡面有閃過
什麼樣的想法？

	例子
3/14 
星期六
	雨後的假日，在吃完早午餐回家的路上，經過住家附近公園，看到粉紅白杜鵑花盛開著。
	眼睛有一亮的感覺，肌膚感受到雨後清新清涼感，臉部肌肉變放鬆，嘴角上揚，身體有輕鬆舒適感。
	輕鬆喜悅，心裡覺得感恩與滿足。
還有一種淡淡幸福感
	「此時此刻，能在公園漫步彌足珍貴，值得感恩」
「櫻花季後換杜鵑盛開，公園每時每刻都有其不同的樣貌」

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	




